
我的情绪我做主——情绪体验馆 

衢州市工程技术学校   杨宁 

【设计理念】 

情绪的产生是一种自然的反应，本身没有好坏，我们不需要谈“情

绪”变色。情绪是个体对本身需要和客观事物之间关系的短暂而强烈

的反应，是一种主观感受、生理反应、认知的互动，并表达出特定的

行为。 

今年的这场疫情，的的确确改变了我们原有的生活方式。而宅在

家中的这段日子，有些学生情绪得不到合理的宣泄。中职生处于青春

期，有部分学生来自于特殊家庭，和父母的沟通往往不是很顺畅。有

了负面情绪不懂得倾诉、不懂得释放。 

复学伊始，又重新回到集体生活，突然面对学习与考试的压力、

青春期的困惑、人际交往的烦恼，还有自我成长、人格培养过程中的

障碍等，要学会合理宣泄。如果不良情绪得不到合理地宣泄，会影响

一个人正常的生活、学习、工作，严重的还会阻碍健康人格的发展。 

因此，科学的情绪情感教育就显得尤为重要。进入青春期的中职

生，他们对于情绪尚不善于自我控制，情绪具有明显的冲动性和极端

性，容易在受到外界刺激时，出现各种剧烈的情绪反应。因而，一方

面需要根据其情绪易变的特点加以教育，促使消极情绪向积极情绪的

转变；另一方面，指导学生进行自我心理调适，学会情绪调控的方式

方法，培养和保持愉快乐观的心境。 
 

【辅导目标】 



知识目标：懂得情绪没有好坏之分，有了不良情绪是可以调控的，

也不必憋在心里。能掌握一些情绪调控的有效方法。 

能力目标：逐步掌握一些情绪调控的有效方法，培养自我调适、

自我控制、自我放松的能力，能够比较理智地调控自己的情绪。 

情感、态度、价值观：使学生充分认识到调控好自己的情绪对于

个人和他人的重要性。自觉掌握一些调控情绪的有效方法，并能运用。

有意识地加强情绪品质的修养，保持积极乐观、向上的情绪状态。 

【辅导对象】 

中职一、二、三年级 

【活动准备】 

PPT 课件、A4 白纸、水彩笔等 

【辅导过程】 

教学环节 教学内容 设计意图 时长 

课前准备 

1、问卷调查：通过问卷星分别对一、

二、三年级的中职学生进行一次疫情

复学心理普测问卷调查。 

2、准备《疫情纪录片》和《小猪吃

饼干》视频、舒缓音乐、A4 白纸（人

手一张）、水彩笔（一个小组一盒）。 

3、分小组，每组 6-7 人为宜。 

通 过 问 卷 调

查，收集数据

并进行分析，

哪几项对学生

情 绪 影 响 较

大。 

 

团体暖身

阶段 

1、观看视频《疫情纪录片》，分组

谈谈自己在这场疫情中的感受，宅在

家中和家人相处的故事等。 

2、两则新闻：重庆公交车司机与乘

客发生冲突，驾车坠入河中；一个

通过视频观看

和新闻评论，

可以让学生理

解感受和情绪

的不同。明白

8 分钟 



20 出头的年轻小伙驾驶槽罐车因为

口角将老人活活碾死。看完这两则新

闻，大家有没有想说的？或者在你的

生活中有没有遇到过类似的经历？

可以是你身上发生的，也可以是你看

见的、听见的？ 

（暖身阶段前先分组，和大家有一个

共同的约定：保密、真诚、尊重、分

享） 

 

 

 

冲动是魔鬼，

情 绪 成 了 主

人，会让我们

付出代价，因

此要成为情绪

的主人。 

团体转换

阶段 

《我的情绪我做主》进入活动转换，

心情涂色。 

1、找一种水彩笔来代表你的一种心

情，并在 A4 纸的左边写上该心情的

文字，找出你所有的心情，不同的心

情用不同颜色水彩笔代表并写上文

字。 

2、在 A4 纸的右边画一个大圆，你觉

得你的一种心情占了圆的多少就划

出多少，并涂满相应的颜色，把左边

所有的心情都涂在圆上。 

这里要提醒学生一点：最后如果有空

白的地方，再找找还有什么心情，一

样的办法完成你的心情涂色。 

（请写上你的姓名、时间、年龄。） 

3、小组讨论：每人分享自己的心情

图。你在完成心情图的过程中，感受

到了什么？想到了什么？有什么人、

学生自己将心

情用不同的彩

笔画出来，能

够更加直观地

感受到不同的

情绪。在整个

过程中，学生

可以更好地体

会情绪产生的

原因。通过小

组分享，可以

让学生更深刻

地理解情绪没

有好坏之分，

如何做情绪的

主人。 

25 分钟 



什么事浮现出来了吗？ 

（推选一个人参加大组分享。） 

 

 

团体工作

阶段 

处理我的情绪：放松训练。 

情绪产生了，可以通过适当的方法进

行合理地宣泄。在团体工作阶段，教

师通过音乐、语言，指导学生进行放

松训练。如：呼吸放松法、蝴蝶拍、

肌肉放松法。在这节课上着重教会学

生蝴蝶拍放松法。 

（1、冥想的过程中你前后出现的画

面有什么不同？感觉有什么不同？ 

2、你现在的感受如何？ 

3、你学习到了什么？有什么新的发

现？你有什么新的决定？ 

4、每组一人参加大组分享。） 

 

教师指导学生

蝴 蝶 拍 放 松

法。在整个过

程中，如果学

生的感受是好

的，可以继续

训练；但是如

果有学生感受

是不好的，那

就立即终止。

通 过 放 松 训

练，让学生学

会 情 绪 地 宣

泄、合理地放

松。 

10 分钟 

团体结束

阶段 

1、情绪在特定的阶段，产生不良情

绪是正常的。 

2、我们要学会做情绪的主人。 

3、学会合理地宣泄。 

自觉掌握一些

调控情绪的有

效方法，并能

运用。有意识

地加强情绪品

质的修养，保

持积极乐观、

向上的情绪状

态。 

2 分钟 

课后反思 在疫情复学阶段，学生很可能产生情

绪波动，在这个特殊时期，做好学生

  



心理辅导工作尤为重要。通过心情涂

色，可以直观地反映出学生的心理状

况。但是也存在有学生可能不太配

合，因此在课后，可以和班主任联系，

分析学生的心理状态，助力学生安心

复学。 
 


